


فهرست:

3 ....................... سه قانون طلایی برای تعیین اهداف کوتاه مدت: 
3  .................................................................................... مشخص:  و  واضح   

4  ........................................................................... باشند:  دستیابی  قابل   

دارای بازه ی زمانی: .................................................................................. 5  

تأمین سوخت مورد نیاز برای دستیابی به اهداف: ....................... 7
بیایید هفت مرتبه عمیق تر شویم................................................................ 11  



1
royalmind.ir

اهداف  به هشتمین روز کمپین هدف گذاری خوش آمدید. طی هفت روز گذشته 

بلندمدت تان را به وضوح تعیین کردید و یک ویژن واضح برای ده سال آینده تان 

طراحی کردید. اگر تمرینات هفت روز گذشته را به خوبی به انجام رسانده باشید 

هم اکنون دقیقاً می دانید از زندگی چه چیزی می خواهید. دقیقاً می دانید نسبت به 

انجام چه کارهایی علاقه مند هستید و داشتن چه چیزهایی برای شما جذاب است.

از مسیر موفقیت را طی کرده اید!  نیمی  با همین کار،  شاید جالب باشد بدانید که 

زیرا اکثریت افراد اصلًا خواسته و هدفی شفاف برای ده سال آینده شان ندارند. آن ها فقط در حال 

گذراندن روزها هستند. کافی است از یک فرد با ذهنیت متوسط بپرسید برای ده سال آینده اش 

چه برنامه ای دارد؟ بدون شک هیچ جواب واضحی از او نمی شنوید. اما همین سوال را از یک فرد 

فوق موفق بپرسید. با جزییات زیادی شرح می دهد که می خواهد در چه زمینه هایی رشد کند و چه 

دستاوردهایی داشته باشد.

خوب پس به شما تبریک می گوییم! شما هم اکنون جزو دسته ی افراد فوق موفق هستید. زیرا طی 

چند روز گذشته همانند یک فرد فوق موفق اهداف بلندمدت واضحی برای آینده تان تعیین کردید. 

حال می خواهیم وارد دومین مرحله ی هدف گذاری شویم، یعنی تعیین اهداف یکساله. در مرحله 

دوم به شما اصول تعیین اهداف یکساله را یاد خواهیم داد.

 به شما خواهیم گفت که نحوه تعیین اهداف یکساله کاملًا با نحوه ی تعیین اهداف بلندمدت متفاوت 

است. در واقع شما نمی توانید با همان نگرشی که اهداف و رویاهای بلندمدت خود را تعیین می کنید، 

اهداف یکساله خود را نیز تعیین کنید. اگر اهداف یکساله خود را بیش از حد رویایی در نظر بگیرید 

در پایان سال چیزی جز ناکامی نصیب تان نمی شود!

اهداف کوتاه مدت باید همواره زیر مجموعه ای از اهداف بلندمدت باشند. آن جوان 18 ساله ای را 

که قصد پزشک شدن داشت، به یاد آورید. هدف بلندمدت او پزشک شدن طی 10 سال آینده 

بود و هدف کوتاه مدت او این بود که طی یکسال آینده برای آزمون ورودی دانشگاه پزشکی سخت 

مطالعه کند. همان طور که می بینید، هدف کوتاه مدت او زیرمجموعه هدف بلندمدت اوست.
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فرض کنید در حال حاضر در یک آپارتمان کوچک  اجاره نشین هستید. از طرفی یکی 

از رؤیاهای شما خرید یک منزلی ویلایی چند هزارمتری است. با توجه به شرایط 

فعلی شما دستیابی به این رؤیا را باید در بین اهداف بلندمدت قرار داد و فعلًا برای 

یکسال آینده تان، هدف کوتاه مدتی تعیین کنید که زیرمجموعه ی این هدف بزرگ 

باشد. هدف کوتاه مدت شما می تواند خرید یک آپارتمان متوسط باشد.

در هنگام تعیین اهداف کوتاه مدت، نمی گوییم که بیش از حد محتاط باشید، اما این 

گفته آنتونی رابینز را دوباره به خودتان یادآوری کنید:

بر طبق این گفته آنتونی رابینز افراد به گونه ای اهداف یکساله خود را می نویسند، گویی می خواهند 

یکساله خود  اهداف  برای  را  بالایی  اهداف سطح  بسیار  کنند، آن ها  تهیه  را  آرزوهای خود  لیست 

تعیین می کنند. یکسال زمان آن چنان زیادی نیست که شما بتوانید به شغل ایده آل و خانه و خودروی 

را  اهداف  بیش تری  با دقت  باید کمی  اهداف یکساله،  تعیین  یابید. در هنگام  رؤیایی خود دست 

تعیین کنید. اهدافی را تعیین کنید که بتوانید در یک بازه یکساله، آن ها را محقق کنید. اگر در حال 

آینده تان  یکسال  برای  را  تومان  میلیون   100 ماهیانه  درآمد  هرگز  ندارید،  درآمدی  هیچ  حاضر 

تعیین نکنید. بله، درآمد ماهیانه 100 میلیون تومان غیرممکن نیست، اما نه برای شخصی که در 

حال حاضر درآمدش صفر است. درآمد ماهیانه 100 میلیون تومان باید برای این شخص هدفی 

بلندمدت باشد و برای هدف مالی یکسال آینده اش درآمدی بین 1 تا 5 میلیون تومان را تعیین کند. 

همین شخص می تواند در سال بعد، بر اساس تجربه و تخصصی که طی این یکسال به دست آورده 

است، تا مرز درآمد ماهیانه 20 میلیون تومان برای خود هدف گذاری کند و به همین نحو سال های 

بعد هدف خود را بالا ببرد تا در نهایت به آن هدف نهایی یعنی درآمد ماهیانه 100 میلیون تومان 

دست یابد.

یکی از دلایل ناکامی و سرخوردگی افراد این است که

اهداف یکساله خود را بسیار دست بالا می گیرند

و اهداف ده ساله خود را بسیار دست پایین می گیرند.
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همواره قدرت »اثر مرکب« را به یاد داشته باشید. همیشه در ابتدای مسیر، پیشرفت 

شما کُند است، اما به مرور زمان با افزایش تجربه، تخصص، مهارت و رشد شخصی 

پیشرفت شما سرعت می گیرد. بنابراین گفته آنتونی رابینز را جدی بگیرید و اهداف 

کوتاه مدت خود را زیاد دست بالا نگیرید، در غیر این صورت، چیزی جز ناکامی و 

ناامیدی در پایان سال آینده به دست نخواهید آورد.

واضح و مشخص:

اهداف کوتاه مدت باید با وضوح و جزییات کاملی نوشته شوند. به طور مثال شاید یکی از اهداف 

بلندمدت شما این باشد که با ورزش و تغذیه ی مناسب یک بدن ایده آل برای خودتان بسازید و 

هنگام تعیین اهداف بلندمدت این جمله رو نوشته باشید:

من طی 5 سال آینده از طریق ورزش و تغذیه ی سالم به فرم بدنی ایده آلم دست پیدا می کنم.

خوب این جمله برای تعیین یک هدف بلندمدت خیلی خوب است و به شما یک تصویر ذهنی برای 

5 سال آینده تان می دهد.

به  باید  می شود. شما  مهم  می آید جزییات خیلی  پیش  کوتاه مدت  اهداف  نوشتن  پای  وقتی  ولی 

جایگاه فعلی تان نگاه کنید و تصمیم بگیرید که طی یکسال یا 90 روز آینده دقیقاً چه تغییراتی را 

می خواهید ایجاد کنید. به طور مثال این چنین جمله ای باید بنویسید:

من در تاریخ یکم تیر ماه 1400 از طریق روزانه یک ساعت ورزش و رژیم غذایی سالم 5 کیلوگرم 

وزن کم می کنم.

به مثالی که زده شد خوب دقت کنید. این هدف کوتاه مدت هم زمان داشت و هم چگونگی دستیابی 

به این هدف مشخص بود و هم قابل اندازه گیری بود. 

سه قانون طلایی برای تعیین اهداف کوتاه مدت
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پس این نکته ی مهم را در هنگام تعیین اهداف کوتاه مدت به خاطر بسپارید که 

قدرت  شما  هدف  به  جزییات  این  باشند.  داشته  زیادی  جزییات  و  وضوح  باید 

اصلًا  کنم.  آینده وزن کم  بگویید می خواهم طی یکسال  اینکه  بیشتری می دهد. 

هدف کوتاه مدت قدرتمندی نیست. اینکه بگویید می خواهم امسال بدهی هایم را 

صاف کنم اصلًا جمله قدرتمندی نیست. باید بگویید چه مبلغی را تا چه تاریخی و 

از چه روشی می خواهید پرداخت کنید.

پس یادتان باشد که اهداف کوتاه مدت خودتان را با وضوح کامل مشخص کنید.

قابل دستیابی باشند:
نکته ی دومی که باید در هنگام تعیین اهداف کوتاه مدت رعایت کنید این است:

اهداف کوتاه مدت باید قابل دستیابی باشند.

در هنگام تعیین اهداف بلندمدت گفتیم که بدون هیچ محدودیتی اهداف بزرگی را برای خودتان 

تعیین کنید چون 10 سال زمان زیادی است برای دستیابی به اهداف بزرگ. ولی وقتی پای اهداف 

کوتاه مدت 3 ماهه و یا یکساله در میان می آید باید سنجیده تر عمل کنید.

بیایید رو راست باشیم 3 ماه یا یکسال زمان آنچنان زیادی نیست. متاسفانه خیلی از افراد به اشتباه 

اهداف یکساله ی خیلی بزرگی برای خودشان تعیین می کنند و در نهایت در پایان سال چیزی جز 

سرخوردگی نصیبشان نمی شود.

اگر شما در حال حاضر ماهیانه 3 میلیون درآمد دارید نباید هدف تان این باشد که تا 3ماه آینده 

به درآمد ماهیانه 100میلیون دست پیدا کنید. شما در حال حاضر از لحاظ ارتعاشی فاصله خیلی 

زیادی با این میزان از درآمد دارید و اصلًا در حال حاضر به منابعی که بتوانند اینچنین درآمدی را 

برای شما ایجاد کنند دسترسی ندارید.

پس در هنگام تعیین اهداف کوتاه مدت باید از خودتان این سوال را بپرسید که آیا این هدف با توجه 

به امکانات و سطح مهارت فعلی من قابل دستیابی هست یا نه؟
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که  کنید  تعیین  برای خودتان  می توانید  مالی  کوتاه مدت  اهداف  تعیین  برای  مثلًا 

طی یکسال آینده درآمدم را 3 برابر می کنم و سپس این هدف یکساله را به چهار 

هدف کوچکتر 90 روزه تبدیل کنید و بگویید در مرحله اول درآمدم را تا یکم تیر 

1400، از طریق فلان روش 50 درصد افزایش می دهم.

قابل  شما  برای  پیشرفت  میزان  چه  اینکه  بود.  مثال  یک  صرفاً  این  باشد  یادتان 

دستیابی باشه به شرایط و جایگاه فعلی شما و سطح مهارتتان بستگی دارد. شاید 

در  باشد  داشته  روز 50 درصد رشد  بتواند طی 90  مهارت هایش  به سطح  توجه  با  یک شخص 

صورتی که فردی دیگر فقط 20 درصد رشد داشته باشد. 

پس یادتان باشد که شما نمی توانید  با همان نگرشی که اهداف بلندمدت را تعیین کردید اهداف 

کوتاه مدت را نیز تعیین کنید. همیشه دورنما و ویژن بلندمدت باشکوهی در سر داشته باشید اما 

اهداف کوتاه مدت خودتان را به نحوی تعیین کنید که قابل دستیابی باشند تا خدایی نکرده در پایان 

سال سرخورده و مأیوس نشوید!

دارای بازه ی زمانی:

یا  کنیم  تعیین  اهداف مان زمان  برای  بلاخره  که  را می پرسند  این سوال  از دوستان  زیادی  تعداد 

نکنیم؟ زیرا یکسری از اساتید می گویند برای اهداف تان یک ضرب العجل تعیین کنید و بعضی از 

اساتید می گویند زمانی برای تحقق اهداف تان تعیین نکنید!

با هم ندارد، این اختلاف، دوباره به همان موضوع تفاوت  در واقع آموزه های این اساتید تناقضی 

ضرب العجل  اهداف تان  برای  می گویند  که  اساتیدی  برمی گردد.  کوتاه مدت  و  بلندمدت  اهداف 

تعیین کنید منظورشان همان اهداف یکساله و کوتاه مدت است و اساتیدی که می گویند زمانی برای 

تحقق خواسته هایتان تعیین نکنید منظورشان اهداف بلندمدت است.

به طور مثال اگر در لیست خواسته ها و آرزوهای تان خرید یک خانه رویایی چند هزار متری است، 

تعیین زمان برای تحقق چنین هدف بزرگی اصولاً کار بیهوده ای است! شما از کجا می دانید 10 سال 

دیگر به این هدف می رسید یا 15 سال دیگر؟! 



6
royalmind.ir

به  توجه  با  می توانید  راحتی  به  شما  می کند.  فرق  کوتاه مدت  اهداف  موضوع  اما 

تعیین  ضرب العجل  یک  کوتاه مدت  هدف  یک  برای  فعلی تان  شرایط  و  جایگاه 

کنید. به طور مثال اگر این توانایی را در خودتان می بینید که می توانید طی 90 روز 

آینده 20 میلیون پول پس انداز کنید پس باید برای این هدف یک ضرب العجل 

تعیین کنید. زیرا این ضرب العجل شما را متعهد می کند و مانع اهمال کاری و امروز 

و فردا کردن تان می شود. 

پایان سال         تا  که  کرده اید  برای خوتان مشخص  تناسب اندام،  یکساله ی  اهداف  تعیین  در  مثلًا  یا 

15 کیلو وزن کم کنید. خوب شما می توانید به راحتی یک ضرب العجل برای خودتان تعیین کنید که 

طی 90 روز آینده 3 کیلو وزن کم کنید. 

به               نسبت  را  شما  و  است  امکان پذیر  کاملًا  کوتاه مدت  اهداف  برای  ضرب العجل  تعیین  بنابراین 

آن هدف متعهد می کند. اما تعیین زمان برای یک هدف بلندمدت و رویای بزرگ کار بیهوده ای 

است.

موضوع دیگر این است که برای بعضی از اهداف کلًا نمی توان زمان تعیین کرد  زیرا دستیابی به آنها 

از کنترل شما خارج است. شاید یکی از اهداف شما در بخش روابط برای سال جدید این باشد که 

با زوج مناسبی ملاقات کنید و ازدواج کنید. 

خوب چگونه می شود برای چنین هدفی زمان تعیین کرد؟؟ تحقق این هدف کاملًا خارج از کنترل 

شماست و اگر شما بخواهید طبق زمانبندی خودتان چنین هدفی را به زور محقق کنید نتیجه ی خوبی 

حاصل نمی شود. 

تقریباً برای اکثر اهداف کوتاه مدت می توانید یک ضرب العجل تعیین کنید، اهدافی مانند: یادگیری 

یک مهارت جدید، وزن کم کردن، افزایش درآمد، راه اندازی یک کسب وکار و ده ها هدف دیگر. 

اصولاً                    ضرب العجل  تعیین  کردن  ازدواج  مانند  اهداف  از  معدودی  تعداد  برای  حال  عین  در  اما 

کار درستی نیست. افراد زیادی را دیده اید که خودشان را متعهد کرده اند که حتماً قبل از 30 سالگی 

ازدواج کنند و همین موضوع باعث شده است انتخاب عجولانه و اشتباهی کنند!
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با توجه به توضیحاتی که داده شد امیدوار هستیم متوجه شده باشید که آموزه های 

اساتید مختلف با هم در تناقض نیست. صرفاً بعضی از اساتید بر روی اهداف بلندمدت 

تأکید دارند و بعضی از اساتید دیگر بر روی اهداف کوتاه مدت.

بنابراین در هنگام تعیین اهداف بلندمدت که مربوط به ده یا بیست سال آینده است 

زمان دقیقی را تعیین نکنید اما برای اهداف کوتاه مدت که مربوط به 90 روز آینده تان 

هستند یک ضرب العجل دقیق تعیین کنید تا در دام اهمال کاری و امروز و فردا کردن 

گرفتار نشوید.

و در آخر خواهشاً برای اهدافی مثل ازدواج کردن به هیچ عنوان زمان تعیین نکنید و زمانبندی این 

چنین اهدافی را به زندگی واگذار کنید و ایمان داشته باشید زندگی در بهترین زمان و مکان، شما و 

زوج ایده آل تان را در مسیر یکدیگر قرار می دهد.

تأمین سوخت مورد نیاز برای دستیابی به اهداف

به جرأت می توان گفت که این مرحله از هدف گذاری، حیاتی ترین بخش هدف گذاری است. دلیل 

اصلی این که اکثر هدف گذاری ها با ناکامی مواجه می شوند، انجام ندادن این مرحله است. به عبارت 

دیگر، اهداف به خوبی مشخص می شوند، اما اقدامی صورت نمی گیرد و یا این که شما شروع برنامه 

را مرتباً به تعویق می اندازید.

هورمون  ترشح  دلیل  به  می کنید،  مشخص  خود  برای  را  اهدافی  که  هنگامی  این جاست  مشکل   

اما در عین  بالایی به دست می آورید.  انگیزه  دوپامین در مغزتان، احساس خوبی پیدا می کنید و 

حال، مکانیزمی در مغز شما فعال می شود که تمایلی ندارد شما از منطقه آسایش خود خارج شوید.

به همین دلیل شما گرفتار تله ای به نام اهمال کاری می شوید. در این حالت، اهداف شما کاملًا مشخص 

هستند و در عین حال، برنامه ی واضحی دارید، اما هیچ اقدامی از جانب شما صورت نمی گیرد و در 



8
royalmind.ir

نهایت، پس از گذر چند هفته، اهداف و برنامه خود را کاملًا رها می کنید. 

برای گرفتار نشدن در تله اهمال کاری، بهترین راه 

مشخص کردن دلیلی بزرگ برای هر کدام از اهداف تان است

 به طور مثال، یکی از اهداف مالی شما پس انداز مبلغ 50 میلیون تومان تا پایان سال 

است. باید مشخص کنید که چرا می خواهید مبلغ 50 میلیون تومان را پس انداز کنید. 

باید مشخص کنید این پول را برای رفع چه نیازی احتیاج دارید؟ آیا آن نیاز واقعاً برای شما اهمیت 

دارد؟ آیا حاضرید برای رفع آن نیاز، سختی مسیر را تحمل کنید؟ یا شاید آن نیاز فقط یک هوس 

زودگذر است. باید به صورت کاملًا شفاف دلیل خود را برای دستیابی به مبلغ مورد نظر مشخص 

کنید، زیرا از همین ابتدا باید بدانید در مسیر رسیدن به اهداف تان روزهایی خواهد آمد که شرایط 

سخت می شود و با مشکلات و چالش های متعددی روبرو می شوید و اگر سوخت کافی برای مواجه 

با این مشکلات را نداشته باشید، به محض مواجه شدن با اولین شکست تسلیم می شوید. سوخت 

شما، یک چرای بزرگ است.

اغلب اوقات هنگامی که در مسیر دستیابی به اهداف تان شکست می خورید و تسلیم می شوید، دلیل 

شکست خود را عدم داشتن اراده می دانید. در واقع، دلیل تسلیم شدن و ناکامی، عدم اراده نیست. 

برای این که بعد از شکست ها و ناکامی ها هم چنان پایدار باقی بمانید، به چیزی فراتر از نیروی اراده 

احتیاج دارید. با تکیه بر نیروی اراده، عادتی را برای مدتی ترک کرده اید، اما دوباره به سمت آن 

کشیده شدید. چند مدت رژیم گرفتید، اما دوباره دست از رژیم خود کشیدید و از قبل هم بیش تر 

وزن اضافه کردید. 

بی خیال نیروی اراده شوید و از نیروی چرایی تان بهره ببرید. شما باید بدانید به چه دلیل چیزی را 

می خواهید. باید دلیل بزرگی برای انجام دادن کاری داشته باشید. 

چرای بزرگ شما چیست؟ اگر می خواهید به هدفی دست یابید و یا این که تغییری در زندگی خود 

ایجاد کنید، باید دلیل بزرگی برای این کار پیدا کنید. چرای بزرگ شما باید چیزی باشد که شما را 

هیجان زده می کند. باید آن چنان دلیل خوبی داشته باشید که حاضر باشید روزهای متمادی هر روز 

از خواب بیدار شوید و سخت کوشانه تلاش کنید. 
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کارهای      دادن  انجام  در  شما  می شود  باعث  که  است  عاملی  همان  چرایی  نیروی 

خسته کننده و سخت پایدار بمانید. در حقیقت، چگونه انجام دادن کارها بی معنی 

و دلیل  انگیزه  تا زمانی که  انجام دهید.  را  ندانید چرا می خواهید آن  اگر  هستند، 

اصلی خود را پیدا نکنید، دست به هر کاری که می زنید ناتمام باقی می ماند.

اگر نیروی چرایی شما آن چنان قوی نباشد، سطح تعهد شما هم آن چنان بالا نخواهد 

تهیه اهداف  از  بالایی  بلند  لیست  سال  ابتدای  در  که  کسانی  همانند  دقیقاً  بود. 

می کنند، اما چند ماه از سال که می گذرد از خیر تمام آن اهداف می گذرند.

دارن هاردی برای توضیح اهمیت نیروی چرایی، مثال خوبی را در کتاب اثر مرکب آورده است:

اگر تخته ای به عرض 10 اینچ و 30 فوت را بر روی زمین بگذارم و از 

شما بخواهم از آن عبور کنید و در ازای این کار 20 دلار بگیرید، آیا شما 

چنین کاری را انجام می دهید؟ قطعاً انجام می دهید، تنها با قدم گذاشتن 

بر روی یک تخته 20 دلار به دست می آورید. حال اگر این تخته را بین دو ساختمان به 

ارتفاع 100 طبقه قرار دهم، باز حاضر هستید به ازای 20 دلار از روی آن تخته رد شوید؟ 

قطعاً جواب شما منفی است.

حال فرض کنید فرزند شما در ساختمان روبرو قرار دارد و آن ساختمان در حال سوختن 

است و تنها راهی که می توانید فرزند خود را نجات دهید عبور از آن تخته است، آیا حاضر 

قطعاً  کنید؟  عبور  متری  ارتفاع 100  در  تخته  آن  از روی  فرزندتان  نجات  برای  هستید 

جواب شما مثبت است.

چرا بار اول که از شما خواستم از روی آن تخته در ارتفاع 100 متری عبور کنید، این کار 

را نکردید، اما در بار دوم بدون هیچ بهانه ای حاضر شدید از روی آن عبور کنید؟ خطر 

و ریسک در هر دو حالت یکسان بود، پس چه عاملی در این میان تغییر کرد؟ »نیروی 

چرایی شما«، دلیل شما برای انجام آن کار تغییر کرد. پس شک نداشته باشید که اگر برای 

اهداف خود دلایلی بزرگ پیدا کنید، دیگر هیچ کس نمی تواند مانع شما شود.
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قبل از این که تعیین کنید چگونه باید به هدفی دست یابید، باید مشخص کنید 

چرا می خواهید به آن هدف دست یابید. اگر دلیل قانع کننده ای برای دستیابی 
به هدفی نداشته باشید، آن گاه تمام طرح ها و نقشه ها برای دستیابی به آن هدف 

بی معنا می شوند، زیرا شما دلیلی برای پایداری و استقامت در زمان سختی ها و 

مشکلات ندارید. بنابراین قبل از این که به سراغ طرح برنامه ای برای اهداف تان 

بروید، باید از خودتان بپرسید: چرا می خواهم به آن هدف دست یابم؟

سوخت مورد نیاز شما برای غلبه بر موانع و مشکلات نیروی اراده شما نیست، بلکه نیروی »چرایی« 

شما است. اگر برای دستیابی به هدفی، دلیلی بزرگ برای خود داشته باشید، می توانید هر مانعی را 

کنار بزنید و به هدف خود دست یابید.

هنگامی که چرای بزرگی برای انجام کاری داشته باشید، چگونگی انجام آن کار در طی مسیر برای 

تان مشخص خواهد شد. نیچه می گوید:

شما در تمرینات روز نهم تا چهاردهم به دقت اهداف یکسال آینده تان را تعیین می کنید. بعد از 

تعیین اهداف تنها کاری که برای تکمیل فرآیند هدف گذاری باید انجام دهید، این است که برای هر 

کدام از اهداف تان یک دلیل بزرگ پیدا کنید.

 از خودتان بپرسید: واقعاً چرا هدفی را انتخاب کرده اید؟ رسیدن به آن هدف چه معنایی برای شما 

دارد؟ چه انگیزه اصلی در پشت اهداف شما است؟ 

به طور مثال فرض کنید یکی از اهداف شغلی شما در سال آینده این است که کسب وکار خودتان 

را راه اندازی کنید. راه اندازی یک کسب وکار می تواند یکی از چالش برانگیزترین اهداف برای شما 

باشد، به طوری که در ماه های اولیه با شکست های پی درپی مواجه خواهید شد. بنابراین در همین 

ابتدا باید دلایل و انگیزه های بزرگی داشته باشید تا بعد از هر شکست تسلیم نشوید و به تلاش خود 

کسی که چرایی بزرگی برای انجام کاری داشته باشد،                                                  

چگونگی انجام آن کار را خواهد یافت.
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ادامه دهید. باید از خودتان بپرسید: چرا می خواهم کسب وکار خودم را داشته باشم؟ 

داشتن کسب وکار شخصی چه مزیتی دارد؟ آیا دلیل بزرگ شما دستیابی به آزادی 

از کارفرما  از کار برای فرد دیگر و دستور گرفتن  مالی در طولانی مدت است؟ آیا 

خسته شده اید؟ با طرح چنین پرسش هایی یک دلیل بزرگ برای این هدف پیدا کنید.

یک                 یادگیری  مهارتی،  و  ذهنی  اهداف  بخش  در  شما  اهداف  از  یکی  کنید  فرض 

نرم افزار  یادگیری یک  باشد.  به حرفه تان  برنامه نویسی مربوط  زبان  یا  و  نرم افزار 

اگر  نتیجه،  بود. در  اوقات خسته کننده خواهد  برنامه نویسی، کاری زمان بر و گاهی  یا یک زبان  و 

می خواهید سوخت کافی برای رسیدن به این هدف را داشته باشید، باید از همین ابتدا از خودتان 

بپرسید: چرا می خواهید به این هدف دست یابید؟ یادگیری نرم افزار چه مزیتی برای شما دارد؟ 

آیا درآمد شما را چند برابر می کند؟ آیا در حیطه کاری تان شما را به فردی متمایز تبدیل می کند؟ 

با یافتن جوابی مناسب برای این چنین سؤالات، سوخت کافی برای دستیابی به هدف تان را تأمین 

خواهید کرد. 

بیایید هفت مرتبه عمیق تر شویم

در کتاب »عادت های افراد میلیونر« دین گری زیوسی تمرین جالبی را برای پیدا کردن چرای بزرگ 

برای هر کدام از اهداف تان مطرح کرده است که می توانید از این تمرین برای پیدا کردن چرای 

بزرگ تان استفاده کنید. اسم این تمرین، هفت مرحله عمیق تر است، زیرا با هفت مرتبه پرسیدن 

سؤالات »چرا«، به جواب های عمیق تری می رسید و هر سؤال پایه ای برای پاسخ قبلی است.

هدف از انجام این تمرین این است که باید ریشه »چرای« خودتان را پیدا کنید. به طور مثال شاید 

یکی از اهداف سال آینده ی شما این باشد که درآمد خود را چندین برابر کنید. چرا می خواهید پول 

بیش تری داشته باشید؟ چرا می خواهید ثروت بیش تری وارد زندگی تان کنید؟ 

مثلًا             نیستند،  عمیقی  جواب های  آنچنان  کند  می  خطور  تان  ذهن  به  که  جواب هایی  اولین  معمولاً 

اما آنچنان  این می تواند یک جواب معقول باشد  یابم.  به آزادی مالی دست  می گویید می خواهم 

جواب عمیق و احساسی نیست. بنابراین باید دوباره از خودتان بپرسید چرا می خواهید به آزادی 
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مالی دست یابید و انقدر این چرا را تکرار کنید تا در نهایت به یک جواب عمیق و 

احساسی برسید. به طور مثال ممکن است دوران سخت کودکی تان را به یاد آورید 

و سختی هایی را که شما و والدین تان به خاطر بی پولی متحمل شدید، به یاد آورید. 

دیگر  و  والدین تان شوید  تکرار  نمی خواهید  که  باشد  این  نهایی شما  شاید چرای 

نمی خواهید رنج و درد گذشته را تجربه کنید. شاید در گذشته به خاطر بی پولی به 

شدت از جانب دیگران تحقیر شده باشید و یا شاید بی پولی باعث شد که در دوران 

اتفاق برای فرزندان شما  نتوانید به دنبال خواسته های قلبی تان بروید و نمی خواهید این  نوجوانی 

تکرار شود.

نیروی  پیدا کردید،  پیدا کنید، زیرا زمانی که آن را  را  باید آن  باشد  چرای عمیق شما هر چه که 

این  اجازه نمی دهند تسلیم شوید.  به شما  به وجود می آورید که هیچ وقت  محرکی را در خودتان 

تمرینِ هفت »چرای« عمیق می تواند شما را برای پیدا کردن عمیق ترین چرای تان کمک کند.

در ادامه تجربه ای را که دین گری زیوسی در یکی از سمینارهایش داشت مطالعه می کنیم:

زمانی هر ماه در مراسمی سخنرانی می کردم. در آن زمان، تقریباً هر بار که 

طور  به  می دادم.  انجام  را  مرتبه ای   تمرین هفت  این  می رفتم،  استیج  روی 

تصادفی فردی را از میان حضار انتخاب می کردم تا روی استیج بیاید.

من تمام داستان های آن افراد را تا امروز کاملًا به یاد دارم، اما داستانی است که در این لحظه 

و محشر  قدبلند  رفیق  این  کنم.  تعریف  برای تان  را  آن  دارم  و دوست  لمس می کند  را  قلبم 

داستان ما، روی استیج آمد، من را بغل کرد و تقریباً من را از زمین بلند کرد!

به او گفتم بنشیند و گفتم: »هی رفیق. خوشحالم که این جایی.« و میکروفون را به او دادم. 

حضار همه ساکت نشسته بودند و منتظر بودند ببینند چه اتفاقی می افتد. از او پرسیدم: »چرا 

به   را  بگیری چگونه زندگی ات  یاد  و  بیایی  این مراسم  به  تا  را داده ای  پولت  این جایی؟ چرا 

سطح دیگری برسانی؟«
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یا چیزی در آن مایه ها. و من هم  یاد دارم: »آزادی مالی«  به  را  او  اولین پاسخ 

واقعاً  او  دوم  جواب  است.  مهم  برایش  مالی  آزادی  چرا  پرسیدم  معمول  طبق 

عمیق و عالی بود: »دین، در محله ی ما بسیاری از پدرها اهمیتی به فرزندان شان 

یا فرزندان شان را رها کرده اند. من تلاش  یا در زندان هستند  نمی دهند. آن ها 

می کنم تا راهی را ایجاد کنم تا تأثیری پدرانه روی فرزندانم داشته باشم.«

 واو. آیا »چرای« بهتری هم وجود داشت؟ این یک »چرای« عالی و یک محرک 

انگیزه دهنده ی بسیار قوی بود. این واقعاً یک دلیل قوی و الهام بخش بود. 

 اما طبق تجربه می دانستم که می توان حتی جلوتر هم رفت و از او پرسیدم چرا این 

موضوع برایش مهم است. او سپس یک پاسخ خوب داد. و من دوباره و دوباره 

از او سؤال پرسیدم و جواب های او همه عالی بودند اما همه از مغز او می آمدند. 

سپس به چند سؤال آخر رسیدیم. متوجه شدم که حالت بدن او تغییر کرد.

او دیگر لبخند نمی زد و لب ها و دست هایش می لرزیدند. این همان لحظه ای بود 

که او با قلبش سخن می گفت.

 مستقیم به چشمان من نگاه کرد و گفت: »دین، باور نمی کنم که می خواهم این 

و  کرد  فوت  قبل  سال  چند  من  مادر  کنم.  بیان  حضار  کل  حضور  در  را  موضوع 

باعث  او  پسر  عنوان  به  بودم. حس می کنم  معتاد  دنیا رفت، من  این  از  او  وقتی 

شرمندگی اش بودم. او مادر بسیار خوبی بود و تمام تلاش خودش را کرده بود تا 

پسر خوبی را تربیت کند، اما وقتی از دنیا رفت، من چنین پسری برای او نبودم. 

بعد از فوت او، من مواد را ترک کردم، متمرکز شدم و الان این مأموریت را دارم 

تا به مادرم در بهشت نشان دهم که او یک پسر عالی را تربیت کرده است که 

می خواهد تأثیر بسیار خوبی در این دنیا داشته باشد.«

تمامی حضار یا بسیار شگفت زده بودند و یا چشمان شان پرُ از اشک شده بود. 

تمام آن ها با اشتیاق زیادی او را تشویق کردند. او »چرای« خود را پیدا کرده بود! و 

این واقعاً یک »چرای« عالی بود! این هدفی بود که در سخت ترین روزهای زندگی 

به او انگیزه می داد. آن مرد یک »چرای« واقعی داشت. او نه تنها می دانست در 
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کجا قرار دارد، بلکه می دانست می خواهد به کجا برود و او می دانست چرا این را 

می خواهد.

با  مکالمه ای  چه  می گذارد،  سر  پشت  را  سختی  روز  وقتی  فرد  این  کنید  تصور 

خودش خواهد داشت. او نمی گوید: »باید هم چنان کار کنم تا الگویی خوبی برای 

مردم باشم.« البته که این »چرای« خوبی است، اما به اندازه کافی قوی نیست تا 

در سخت ترین شرایط، او را به جلو ببرد.

او با خود می گوید: »باید به سرکار بروم و بسیار تلاش کنم، زیرا می خواهم به مادر 

مهربانم در بهشت نشان دهم که او در زمین یک پسر عالی را تربیت کرده است!« 

این یک انگیزه دهنده ی احساسی قوی است، نه؟ تأثیر این »چرای« قوی را روی 

موفقیت او تصور کنید. و سپس فکر کنید که »چرای« شما چقدر روی زندگی تان 

تأثیر خواهد داشت.

وقتی »چرای« واقعی خودتان را پیدا کردید و آن را به کارهای تان وارد کردید، احساسات تان درگیر 

می شود و اهدف تان بخشی از روح و قلب شما می شوند.

اگر نیروی چرایی را برای اهداف تان پیدا کنید، آن گاه هیچ چیز در این جهان نمی تواند مانع شما 

شود. اگر دلیل خوبی برای هدف خود دارید، آن گاه سختی ها و مشکلات نه تنها مانع شما نیستند، 

بلکه باعث رشد و پیشرفت شما می شوند. اما اگر در همین ابتدای کار برای اهداف خود دلایل خوبی 

در  زیرا  نداشته اند.  هیچ هدفی  که  بود  کسانی خواهید  همانند  در آخر سال، شما هم  نکنید،  پیدا 

صورت نداشتن دلیلی خوب برای دستیابی به هدف تان، شما بعد از گذر چند هفته دچار روزمرگی 

و بی حوصلگی می شوید و در نهایت هم دست از هدف خود می کشید.

بسیار خوب آموزه های این دفترچه را بارها مرور کنید و نکات مهم آن را به طور خلاصه در دفتر 

و  دقیق  یکساله ی  اهداف  روز  شش  مدت  به  فردا  از  است  قرار  زیرا  کنید.  یادداشت  تمرین تان 

واضحی را برای سال آینده تان طراحی کنید.


